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Absztrakt
Vizsgálatunk célja az időperspektíva és a testkép összefüggéseinek vizsgálata. 
A kutatás során felhasznált kérdőíveink a Többdimenziós test-én kapcsolatot 
mérő kérdőív (MBSRQ), valamint a Zimbardo-féle Időperspektíva Leltár 
(ZTPI). A vizsgálat online formában történt 201 nő és 43 férfi részvételével. 
A legfiatalabb kitöltő 18, a legidősebb 61 éves (M
kor 
= 30,36 év; SD
kor
 =10,66). 
Eredményeink alapján a jövőorientáció nagymértékben befolyásolja az 
egészségre való törekvést, míg a jelenfatalizmus negatívan befolyásolja az 
elégedettség mértékét. A vizsgált mintára jellemző, hogy a jelenhedonisták 
nem tesznek az egészségükért, mégis nagymértékben érzik magukat 
egészségesnek. Beigazolódott, hogy az időperspektíva egyes dimenziói 
összefüggést mutatnak a testképpel és az egészséggel.
Kulcsszavak: időperspektíva, testkép, egészség, elégedettség
284
Bevezetés
Az időperspektíva egy tudattalan kognitív folyamat, amely révén 
időbeli kategóriákba rendezzük személyes tapasztalatainkat (Lamm, Schmidt 
& Trommsdorf, 1976). Zimbardo & Boyd (2012) szerint minden ember előnyben 
részesít egy időkategóriát a többivel szemben, így megkülönböztethetünk 
jelen-, múlt- és jövőorientált időperspektívát. Azok, akik döntéshozatali 
helyzetben inkább az aktuális körülményekre hagyatkoznak, jelenorientáltak, 
ami az “itt és most”-ra utal, a tettek és vágyak azonnali kielégítésére. Akik 
megpróbálnak visszaemlékezni hasonló helyzetekre, figyelembe veszik, akkor 
hogyan cselekedtek és milyen következményei lettek, a múltorientáltak. Ez 
jelentheti a múlt pozitív vagy negatív szemléletét, vagyis a régi szép idők, 
a család emlékeit, vagy a bántalmak, kudarcok emlékeit. Akik az előnyöket 
és hátrányokat mérlegelik, vagyis a jövőbeli következményekre tekintettel 
hozzák meg döntéseiket, a jövőorientáltak (Zimbardo & Boyd, 1999). 
Korábbi kutatások során beigazolódott, hogy a jövőorientált emberekre 
jellemzőbbek az egészségbarát magatartásformák, rendszeresen járnak 
szűrővizsgálatokra, egészségesebben étkeznek és edzenek (Hall & Fong, 
2003), kerülik a veszélyes magatartásformákat, például drogfogyasztás, 
kockázatvállalás (Guthrie, Butler & Ward, 2009). Minden ember esetében 
létezik egy profil, amely eltérően érvényesülő időperspektívákból áll össze. A 
kiegyensúlyozott időperspektíva profilra hangsúlyos múltpozitív, mérsékelt 
jelenhedonista és jövőorientált, valamint gyenge múltnegatív perspektívák 
jellemzőek (Zimbardo & Boyd, 2008). Hall és munkatársai (2003) azt találták, 
hogy az egészség-magatartás nagymértékben összefügg az időperspektívával. 
A legtöbb egészségvédő magatartásforma (például a rendszeres mozgás, 
egészséges ételek fogyasztása) megköveteli az egyéntől azt, hogy a jelenben 
képes legyen lemondásokra annak érdekében, hogy a hosszú távú kedvező 
eredményeket elérje (Hall & Fong, 2003).
A testkép magába foglalja a személy saját testével kapcsolatos 
érzéseit és gondolatait, attitűdjét, viselkedését és a mások által adott 
visszajelzések elfogadását vagy elutasítását. Hatással van az önbecsülésre, 
egészségre és a boldogságérzésre is (Maruf, Akinpelu & Nwankwo, 2012). 
Az egészségre kiható viselkedésformák kompromisszumra kényszerítik az 
egyént: az azonnali örömökről való lemondás a jövőbeli egészség érdekében. 
Ez azt jelenti, hogy a jövőorientáció nagymértékben szerepet játszik az 
egészségvédő viselkedésben. Hiszen ha a jövő nem értékes, akkor a jövőbeli 
egészség sem lesz fontos. A legtöbb kutatás azt vizsgálja, hogy milyen 
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kapcsolatban áll az időhöz való viszonyulás és a különböző függőségek, 
például az alkoholizmus, dohányzás vagy drogfüggőség. Viszont kevesebb 
tanulmány van arról, hogy mi a kapcsolat a nem addiktív, egészségre kiható 
viselkedésformákkal (Adams & Nettle, 2009).
Kutatásunk célja annak vizsgálata, hogy az emberek saját személyes 
időperspektívája összefüggésben áll-e a testképhez való attitűdökkel, továbbá 
annak megértése, hogy hogyan gazdálkodunk az emberek számára két 
kulcsfontosságú erőforrással – az idővel és a testtel.
Módszerek
Résztvevők
Összesen 244 személy töltötte ki a kérdőívet, 201 nő és 43 férfi. 
A legfiatalabb 18, a legidősebb 61 éves (M
kor 
= 30,36 év; SD
kor
 =10,66). A 
résztvevők önkéntesen töltötték ki az anonim kérdőívet, a mintaválasztás nem 
reprezentatív, a résztvevők nagyobb része (54%) egyetemista vagy főiskolás, 
és a válaszadók 85%-a városban él.
Vizsgálati eszközök
A vizsgálatban két kérdőívet használtunk: Többdimenziós test-én 
kapcsolatot mérő kérdőív (MBSRQ) és a Zimbardo Időperspektíva Leltár 
(ZTPI). Néhány demográfiai kérdést is feltettünk, nemre, korra, iskolai 
végzettségre. A kérdőívet online formában készítettük el, kitöltése körülbelül 
20 percet vett igénybe. A résztvevők megfelelő tájékoztatásban részesültek.
1. MBSRQ
A kérdőív eredetileg 69 itemet tartalmaz, a magyar változat 71 
itemből áll (ahol két tételnek megjelent két alternatív fordítása is; Makkai, 
2012). 1-től 5-ig terjedő Likert-típusú skálán kell a vizsgálati személyeknek 
válaszolni (1: egyáltalán nem jellemző; 5: teljesen jellemző). Öt alskálát 
tartalmaz: fitnesz, megjelenés orientációja, megjelenés értékelése, észlelt 
egészség és egészséges életmódra való törekvés.
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2. ZTPI
A Zimbardo Időperspektíva Leltár (ZTPI) 56 itemes kérdőív, mely 
az időhöz való viszonyulást méri. Minden válasznál azt kell bejelölni egy 
öt-fokú Likert-skálán (1-egyáltalán nem, 5-teljes mértékben), hogy mennyire 
igaz a kitöltőre az adott idővel kapcsolatos állítás.
Eredmények
Az adatokat SPSS 15.0. for Windows verziójával elemeztük. A 
többdimenziós test-én kérdőív faktorain elért pontszámokat összesítve 
(FITNESZ, MEGJELENÉS ORIENTÁCIÓJA, MEGJELENÉS 
ÉRTÉKELÉSE, ÉSZLELT EGÉSZSÉG) létrehoztunk egy változót 
a testrészekkel való elégedettségből (ELÉGEDETTSÉG), illetve a 
Zimbardo Időperspektíva Leltár öt dimenziójának értékeit is kiszámoltuk. 
Korrelációszámítással megnéztük, mely dimenziók mely faktorokkal járnak 
együtt (lásd 
Megjelenés 
orientáció
Megjelenés 
értékelése
Fitnesz
Észlelt 
egészség
Egészséges 
életmódra 
törekvés
Elégedettség
Negatív múlt 0,074 -0,013 -0,121 0,157* -0,056 - 0,282**
Jelenhedonista 0,159* 0,091 0,009   0,235** -0,037 0,000
Jövőorientáció 0,004 0,128 0,086 -0,115 0,316** 0,060
Pozitív múlt 0,059 -0,102 -0,011 0,153* 0,069 0,137*
Jelenfatalista 0,168* -0,054 -0,033 0,191** -0,104 -0,195*
* p < 0,05
** p < 0,01
: Az időorientáció aldimenziói és a testkép faktorai). Gyenge 
összefüggéseket kaptunk az időperspektíva dimenziók és a testkép 
alskálák között. A negatív múltperspektíva gyengén korrelál az észlelt 
egészséggel (r(244) = 0,157, p < 0,05), negatívan korrelál a testrészekkel 
való elégedettséggel (r(244) = -0,282, p < 0,01). A pozitív múltperspektíva 
pozitívan korrelál az észlelt egészséggel (r(244) = 0,153, p < 0,05), szintén 
pozitív gyenge korrelációt mutat az elégedettséggel (r(244) = 0,137, p < 
0,05). A jelenhedonizmus pozitívan korrelál a megjelenésorientációval 
(r(244) = 0,159, p < 0,05), emellett szintén pozitív korrelációt mutat az észlelt 
egészséggel (r(244) = 0,235, p < 0,01). A jelenfatalizmus pozitívan korrelál a 
megjelenésorientációval (r(244) = 0,168, p < 0,05) és az észlelt egészséggel 
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(r(244) = 0,191, p < 0,01), viszont az elégedettség faktorral negatívan korrelál 
(r(244) = -0,195, p < 0,05). A jövőorientáció közepes erősségű korrelációt 
mutat az egészséges életmódra való törekvéssel (r(244) = 0,316, p < 0,01). 
Megjelenés 
orientáció
Megjelenés 
értékelése
Fitnesz
Észlelt 
egészség
Egészséges 
életmódra 
törekvés
Elégedettség
Negatív múlt 0,074 -0,013 -0,121 0,157* -0,056 - 0,282**
Jelenhedonista 0,159* 0,091 0,009   0,235** -0,037 0,000
Jövőorientáció 0,004 0,128 0,086 -0,115 0,316** 0,060
Pozitív múlt 0,059 -0,102 -0,011 0,153* 0,069 0,137*
Jelenfatalista 0,168* -0,054 -0,033 0,191** -0,104 -0,195*
* p < 0,05
** p < 0,01
1. táblázat Az időorientáció aldimenziói és a testkép faktorai
Létrehoztunk egy KORCSOPORT dichotóm változót (2: 18-30 év 
köztiek, 31-61 év köztiek). Független mintás t-próba segítségével megnéztük, 
hogy a két csoport különbözik-e a JÖVŐORIENTÁCIÓ (2: nem jellemző, 
jellemző) változót tekintve. Eredményeink szerint nincs szignifikáns 
különbség a két csoport közt (t (176,5) = -0,384, p = 0,701).
Az időperspektíva és a különböző demográfiai tényezők kapcsolatát 
is vizsgáltuk (lásd 2. táblázat: Az időperspektíva aldimenziói és a demográfiai 
adatok). A jövőorientáltság pozitívan korrelál az iskolai végzettséggel (r(223) 
= 0,222, p < 0,01), míg a negatív múltorientáltság negatívan korrelál vele 
(r(225) = -0,194, p < 0,01) és szintén negatívan korrelál a családi állapottal 
(r(225) = -0,268, p < 0,01). A pozitív múltorientáltság pozitívan korrelál a 
családi állapottal (r(233) = 0,130, p < 0,05). A jelenfatalizmus negatívan 
korrelál az iskolai végzettséggel (r(233) = -0,193, p < 0,01), illetve a családi 
állapottal (r(233) = -0,142, p < 0,05). Továbbá a jelenhedonizmus is negatívan 
korrelál az iskolai végzettséggel (r(220) = -0,237, p < 0,01).
Isk.végzettség Családi állapot
Negatív múlt -0,194** -0,268**
Pozitív múlt 0,091 0,130*
Jelenfatalista -0,193** -0,142*
Jelenhedonista -0,237** -0,129
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Jövőorientált 0,222** 0,062
* p < 0,05
** p < 0,01
2. táblázat Az időperspektíva aldimenziói és a demográfiai adatok 
Többszörös lineáris regresszió elemzéssel azt vizsgáltuk, hogy az 
időperspektíva alskálái milyen mértékben befolyásolják a testkép faktorait. 
Elsőként a megjelenés orientáció alskála és időperspektíva kapcsolatát 
néztük meg. Az elemzés stepwise módszerrel történt. A prediktorok közé 
csak a szignifikánsan korreláló alskálák kerültek31. A megjelenés orientáció 
pontszámának bejósló tényezője a jelenfatalista időorientáció, a variancia 
28%-át magyarázza, R2 = 0,28; illesztett R2 = 0,23; F(182) = 5,214; p < 0,05 és 
t(182) = 2,283; p < 0,05. Az időperspektíva változók közül a jelenfatalistának 
van szignifikáns magyarázó ereje. A következő vizsgált alskála a fitnesz. Az 
elemzés stepwise módszerrel történt, a prediktorok közé csak a szignifikánsan 
korreláló alskálák kerültek32. A fitnesz pontszámának bejósló tényezője 
a negatív múltorientáció, ami a variancia 22%-át magyarázza, R2 = 0,22; 
illesztett R2 = 0,17; F(177) = 4,025; p < 0,05 és t(177) = -2,006; p < 0,05. Az 
észlelt egészség alskála elemzése stepwise módszerrel történt, a prediktorok 
közé csak a szignifikánsan korreláló alskálák kerültek33. Az észlelt egészség 
bejósló tényezője a jelenhedonizmus időperspektíva, ami a variancia 7%-át 
magyarázza, R2 = 0,07; illesztett R2 = 0,065; F(187) = 14,078; p < 0,01 és 
t(177) = 3,752; p < 0,01. Az egészséges életmódra törekvés alskála elemzése 
stepwise módszerrel történt, a prediktorok közé csak a szignifikánsan korreláló 
alskálák kerültek34. Az egészséges életmódra való törekvés bejósló tényezője 
a jövőorientáció, amely a variancia 98%-át magyarázza, R2 = 0,98; illesztett 
R2 = 0,93; F(181) = 19,624; p < 0,01 és t(181) = 4,430; p < 0,01. Vagyis 
a jövőorientáció nagymértékben bejósolja az egészségre való törekvést. A 
megjelenés értékelése alskála egyik időfaktorral sem áll kapcsolatban.
31  Az elemzésből kikerültek a következő változók: jelenhedonizmus, múltpozitív, 
múltnegatív időorientáció és a jövőorientáció.
32  Az elemzésből kikerültek a következő változók: jelenhedonizmus, jelenfatalizmus, 
múltpozitív időorientáció és a jövőorientáció.
33  Az elemzésből kikerültek a következő változók: jelenfatalizmus, múltpozitív és 
múltnegatív időorientáció és a jövőorientáció.
34  Az elemzésből kikerültek a következő változók: jelenhedonizmus, jelenfatalizmus, 
múltpozitív és múltnegatív időorientáció.
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Megvitatás
Eredményeink alapján elmondható, hogy az időorientáció és a 
testkép valóban összefüggésben állnak egymással. Minél inkább negatív 
múltorientációjú valaki, annál inkább elégedetlenebb a testével, testrészeivel. 
Ez megerősíti Zimbardo és Boyd (2008) azon eredményeit, miszerint a 
negatív múltorientációjú emberek hajlamosak a depresszióra, gyakran érzik 
magukat boldogtalannak és alacsony az önértékelésük is. Eredményeink 
alapján minél inkább jelenhedonista valaki, annál inkább fontos számára a 
külső megjelenése, és annál inkább érzi magát egészségesnek. Ez is megerősíti 
Zimbardo és Boyd (2008) korábbi eredményeit, miszerint aki jelenhedonista, 
az élvezi az életet, az örömöket keresi és fontos számára a megjelenése. 
Emellett az egészségi állapotát sem értékeli rossznak, bár nem törekszik 
a betegségek megelőzésére. Minél jövőorientáltabb valaki, annál inkább 
törekszik az egészségre, a betegségek megelőzésére, ami megfelel a már 
meglévő kutatásoknak is (Zimbardo & Boyd, 1999). További eredményeink, 
hogy a pozitív múltorientáció pozitív kapcsolatban áll az észlelt egészséggel, 
illetve minél inkább jellemző ez az időperspektíva az emberekre, annál inkább 
elégedettebbek a testükkel. A jelenfatalizmus pozitívan korrelál az észlelt 
egészséggel, vagyis minél fatalistább valaki, annál elégedetlenebb magával. 
Fontos megjegyezni, hogy a korrelációk mértéke a vizsgált mintán gyenge. 
Elképzelhető, hogy társadalmunkban az időorientáció nem játszik olyan nagy 
szerepet az emberek egészségi állapotában, testképében, vagy a szubjektív 
megítélésükre nincs akkora hatással. Néhány kutatás (Adams & Nettle, 
2009; Zimbardo, Keough & Boyd, 1997) szerint a jövőorientált személyek 
inkább odafigyelnek testük jelzéseire és törekszenek egészséges életmódra. 
Eredményeink ezt megerősítik. Azonban azt a feltételezést, hogy a fiatal 
felnőttekre inkább jellemző a jövőorientáltság mint az idősekre (Zimbardo & 
Boyd, 2008), eredményeink nem erősítették meg. Ennek oka lehet az is, hogy 
a tesztkitöltők nagy része a 18-30 éves korosztályba tartozott, míg kevesebben 
voltak az idősebb korosztályból. A jövőben érdemes lenne a mintát bővíteni.
A vizsgálat során arra is kíváncsiak voltunk, hogy a testkép alskáláinak 
mely időperspektíva faktorok a bejósló tényezői. Eredményeink azt mutatják, 
hogy a megjelenés értékelésének egyik idői perspektíva sem bejóslója. 
Azokra, akik a megjelenés orientáción magas pontszámot értek el, jellemző 
a jelenfatalista időorientáció. Lehetséges, hogy az elégedetlenségüket, 
szorongásukat a külső megjelenés tökéletesítésével próbálják kompenzálni. A 
fitnesz bejóslója a negatív múltorientáció volt, tehát a negatív múltorientáltak 
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fizikai hatékonysága nagyobb a vártnál. Ennek oka lehet, hogy a negatív 
múltbéli események okozta szorongást testedzéssel, fizikai aktivitással 
próbálják csökkenteni. Azok, akik az észlelt egészség skálán magas pontszámot 
értek el, jellemzően jelenhedonisták. Ők a jelenben akarják magukat jól 
érezni, és így nem érzékelik a káros egészségmagatartásuk következményeit. 
Végezetül, akik magas pontszámot értek el az egészséges életmódra való 
törekvés skálán, azok a jövőorientált személyek, ami összhangban áll korábbi 
eredményekkel (Adams & Nettle, 2009; Zimbardo, Keough & Boyd, 1997).
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